
الجزء الثاني

كيف تتغير الذاكرة 
ن؟ م ال�سِّ مع تقدُّ

Imp.mem. �� ������.indd   43 3/2/17   12:26 PM

o b e i k a n . com



Imp.mem. �� ������.indd   44 3/2/17   12:26 PM

o b e i k a n . com



45

ما الذي يتغير؟ وما الذي لا يتغير؟

»يا لروعة ق�سوة �صدى تلك الذكريات، عندما تعزف الذاكرة في القلب 
نغمًا �شجيًّا عتيقًا!«.

�أليزا كووك

م  �أ�ساطير عديدة تُروى عن ا�ستحالة تفادي فقدان الذاكرة مع تقدُّ ة  ثمَّ
ن، لكن الخبر اليقين: معظم النا�س لن يعانوا فقدان الذاكرة، ما لم يكونوا  ال�سِّ
م  ا �أنه كلما تقدَّ م�صابين ب�أمرا�ض خطيرة كمر�ض �ألزهايمر، لكن، �صحيح �أي�ضً
ا تقريبًا، لتغيرات ربما تكون محبطة  بنا العمر، تتعر�ض ذاكرة كل واحد منَّ

ومثيرة للأع�صاب.

ولهذا كثيرًا ما ت�سمع النا�س ي�شتكون في مطلع العقد الرابع من عمرهم، 
من: ن�سيان الأ�سماء، ون�سيان ما �سبق �أن قر�ؤوه، وو�ضع الأ�شياء في غير مكانها 
�أو ربما ا�شتكوا حتى من ن�سيان عمل �شيء مهم )فالبارحة،  المخ�ص�ص لها، 

ن�سيت �إحدى م�ؤلِّفات هذا الكتاب موعدًا لها(.

م العمر  ق الباحثون كثيرًا في طريقة تغيُّر الذاكرة وتحوُّلها مع تقدُّ لقد تعمَّ
�إليه لما يحدث لآلية عمل مكونات  ا نلقِ نظرة على ما تو�صلوا  الطبيعي، فهيَّ
�آلية عمل  منا  الذاكرة مع تقادم الأيام، فكما ر�أينا في الف�صل الثاني، ق�سَّ
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قَوِّ ذاكرتك

ة، والذاكرة العاملة، والذاكرة  �إلى ثلاثة مكونات: المدخلات الح�سيَّ الذاكرة 
الطويلة الأمد.

م العمر، وما لم يكن  فالمدخلات الح�سيَّة: تتعر�ض لتغير طفيف مع تقدُّ

ة فقدان خطير لحا�سة الب�صر �أو ال�سمع، ي�ستطيع الإن�سان ت�سجيل المعلومات  ثمَّ
بحوا�سه بالطريقة نف�سها التي كانت تحدث عندما كان يافعًا؛ فمثلً ت�ستطيع 
ماري م�سْح غزل الخيوط القطنية داخل متجر للخيوط؛ لكي تختار اللون الذي 
�أما  ا �شَمُّ البطيخة لتت�أكد من م�ستوى ن�ضجها،  �أي�ضً تريده ل�سجادتها، ويمكنها 
ا  ماك�س فيمكنه ت�أمل مجموعة النباتات قبل اختيار �أحدها لحديقته، ويمكنه �أي�ضً

ر�ؤية الطيور في الفناء الخلفي و�سماعها.

الذاكرة العاملة: كَمُّ المعلومات الذي ت�ستطيع الانتباه �إليه في �أي لحظة 

ما، هو نف�سه في الكبار وال�صغار؛ وعليه، ب�إمكان ماري تحديد كمية الخيوط التي 
ا تحديد البطيخة التي  تحتاج �إليها، واللون الذي ينا�سب حفيدتها، ويمكنها �أي�ضً
ت�شتريها لكي تتناولها مع جارتها عند قدومها �إليها، �أما ماك�س فب�إمكانه، -قبل 
تحديد خياراته -ت�صوُّر ال�شكل الذي ي�ضفيه هذا النبات �أو ذاك على حديقته، 
ف �صوت  ا تعرُّ �أي�ضً �إليها، وبو�سعه  �أ�شعة ال�شم�س المبا�شرة التي يحتاج  ومقدار 

طائر م�ألوف.

ن المعلومات في بنك  وفيما يتعلق بالذاكرة الطويلة الأمد: تُخزَّ

�إذ  م العمر؛  يُعَدُّ �أحد مكونات الذاكرة الأكثر ت�أثرًا ب�سبب تقدُّ الذاكرة، الذي 
م العمر، والقدرة  ي�شمل ما يطر�أ على الذاكرة الطويلة الأمد من تغيرات مع تقدُّ

على تخزين المعلومات وا�سترجاعها بالكفاءة المطلوبة.
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يتغير ا الذي لامغير؟ وتي لذيا ما

�آلية تخزين  وكما تذكرون، ح�سب ما ر�أينا في الف�صل الثالث، تعرف 
المعلومات في الذاكرة الطويلة الأمد بـ )الت�شفير(، وتظهر ال�شكاوى ال�شائعة 

الآتية، وهي: الإخفاق في ت�شفير المعلومات كما ينبغي، ومن م�شكلاتها:

لا �أ�ستطيع تحديد المكان الذي ينبغي لي �أن �أ�ضع فيه ك�ؤو�سي.••

ر ما كنت �أودُّ �شراءه من البقالة.•• لم �أَعُدْ �أَتذكَّ

ا، عن هاتفي •• بعد بحثٍ م�ضنٍ في جيوبي كلها، وفي �سيارتي �أي�ضً
المحمول لكي �أ�ضعه في ال�شاحن، �أجده في مكانه المعهود مو�صولً 

بال�شاحن، حيث و�ضعته بنف�سي قبل �ساعة واحدة فقط.

ر كيفية �ضبط ال�ساعة الرقمية في �سيارتي.•• لم �أَعُدْ �أَتذكَّ

�آلية ا�سترجاع  ة م�شكلة �أخرى مع الذاكرة الطويلة الأمد، ت�شمل  وثمَّ
المعلومات، فقد �سبق �أن عرفت �أن ا�سترجاع المعلومات يمكن �أن يتم من خلال 
�أو من  �إليك بو�صفها �شيئًا تعرفه �سلفًا(  فها )�إدراك المعلومة التي تقدم  تعرُّ
ر )بحيث يتم بمبادرة ذاتية في الذاكرة الطويلة الأمد لا�ستدعاء  خلال التذكُّ
�أما الخبر ال�سعيد، فال�سواد الأعظم من النا�س لي�س لديهم �أي  معلومات ما(، 
�أو »�سوف  �أراه«،  م�شكلات فيما يتعلق بالتعرف، يقولون: »�سوف �أعرفه عندما 

�أعرفه عندما �أ�سمعه«.

ف الكلمات، ثبت �أن �أداء المتقدمين في ال�سن،  وفي بحوث لقيا�س مدى تعرُّ
ق عليه �أحيانًا، �أما ا�سترجاع المعلومات عند  هو نف�سه �أداء ال�صغار، بل ربما تفوَّ

م العمر. الطلب )الا�ستدعاء( فغالبًا ما ي�صير �أكثر �صعوبة مع تقدُّ

فيما ي�أتي بع�ض نماذج لما قد يحدث من م�شكلات في ا�ستدعاء المعلومات:
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قَوِّ ذاكرتك

�أعاني م�شكلات مع �أ�سماء الأ�شخا�ص الذين �أعرفهم �سلفًا، كلما ••
التقيتهم فج�أة.

ر ا�سم الدواء الذي �أتناوله عندما ي��سألني عنه �أحد ما.•• لا �أ�ستطيع تذكُّ
ر �إعادة هاتفي المحمول للو�ضع الطبيعي بعد مغادرة الم�سرح، •• لا �أَتذكَّ

فيظل على الو�ضع ال�صامت الذي جعلته فيه في �أثناء م�شاهدتي الفيلم.
ن�سيت �سقاية نباتات جارتي التي �أوكلت �إليَّ الأمر و�سافرت في �إجازة.••

�إلى حدٍّ بعيد، نثق به  ة مظهر �آخر للذاكرة، تلقائيٌّ  من ناحية ثانية، ثمَّ
ثقة عمياء، يعرف بـ )الذاكرة الع�ضلية(؛ �إذ تحدث الأعمال التي نفعلها دائمًا، 
كقيادة ال�سيارة، والن�سخ على الحا�سوب، والا�ستحمام، وغ�سل الأطباق، وربط 
الحذاء، …تحدث كلها دونما تفكير واعٍ، ب�سبب الذاكرة الع�ضلية؛ لأن الع�ضلات 
ر كيفية �أداء هذا العمل �أو ذاك، وتجدر الإ�شارة هنا �إلى �أن هذا النوع من  تَتذكَّ

ا لا يكاد يذكر. الذاكرة، ي�ستمر مدى الحياة، مع تغيُّر طفيف جدًّ

ا: يكت�سب النا�س كثيرًا من المعرفة والحكمة كلما  وثمّة خبر �آخر �سار �أي�ضً
موا في العمر، وتعريف المعرفة: مَعين لا ين�ضب من المعلومات، يُكت�سَب  تقدَّ
خلال رحلة الحياة بالتعلم والتجارب اليومية، ففي اختبارات لقيا�س م�ستوى 
قوا عليهم �أحيانًا، ومع �أن الأمر  ل الكبار �أداءً ك�أداء ال�صغار، بل تفوَّ المعرفة، �سجَّ
ن يمتلكون التجربة اللازمة  يتطلب جهدًا عظيمًا لتعلم �شيء جديد، ف�إن كبار ال�سِّ

لتحديد المعلومة الجديدة المهمة لهم بح�سب وجهات نظرهم.

ف �أفكار الحياة  �أما الحكمة فهي القدرة على ر�ؤية ال�صورة الكبيرة؛ لتعرُّ
الأ�سا�سية وفهمها، فخلال م�سيرة حياتنا، نزداد فهمًا عميقًا لطبيعة الإن�سان، 
ر قدرتنا لكي نتعلم من تجاربنا العديدة،  �أكثر مرونة، ونطوِّ فت�صير م�شاعرنا 
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يتغير ا الذي لامغير؟ وتي لذيا ما

ونكون �أكثر ا�ستعدادًا لكي نبقى �إيجابيين في وجه التحديات العاطفية؛ 

ع  فالذكريات والتجارب، ت�ساعدنا على معرفة النماذج، وبذلك ن�ستطيع توقُّ

النتائج، فنتعلم خلال حياتنا كيفية الت�أقلم مع المتغيرات، وندرك الحقيقة من 

منطلق قدرتنا على ر�ؤية الأ�شياء وفق علاقاتها ال�صحيحة و�أهميتها لنا.

�إلى التغيرات الإ�شكالية التي تطر�أ على الذاكرة وتمت  وعليه، بالعودة 

مناق�شتها �أعلاه، �سنكت�شف في الجز�أين ال�سابع والثامن، الأ�سباب التي تجعل 

ن. مت بنا ال�سِّ ت�شفير المعلومات وا�سترجاعها �أكثر �صعوبة كلما تقدَّ

◆ ◆ ◆
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م�شكلات الت�شفير

»تُعَدُّ ذاكرتنا بمنزلة بطاقات مفهر�سة، نرجع �إليها عند الحاجة، ثمَّ نعيدها 

�إلى مكانها ع�شوائيًّا بو�ساطة قوًى لا نملك ال�سيطرة عليها«.

�سيريل كونولي

ا الانتباه �إلى �أكثر من �شيء  لقد �أ�صبح من ال�صعب جدًّ

واحد في الوقت نف�سه.

م العمر، ح�ضور ن�شاطين تناف�سيين،  ربما ي�صعب عليك كثيرًا مع تقدُّ

�أو محادثات، فتذكر دائمًا �أن كمية المعلومات التي يمكن الاحتفاظ بها  �أفكار 

ا؛ وعليه، قد يحدث �إحلال لما تفكر فيه حتى  في الذاكرة العاملة محدودة جدًّ

�إلى �أن بع�ض الم�ؤثرات الخارجية، ومنها  بو�ساطة فكرتك الجديدة، �إ�ضافة 

�أو جر�س باب يرن، قد ت�شتت  �أو �شخ�ص ما يتحدث ب�صوتٍ عالٍ،  المذياع، 

ا يحدث في الما�ضي، وتو�ضح الأمثلة الآتية بع�ض  تركيزك ب�صورة �أكبر عمَّ

الحالات ال�شائعة وحلولها المحتملة.

07
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قَوِّ ذاكرتك

�أمثلة

هَبْ �أنك كنت م�ستغرقًا في مناق�شة في �أثناء ح�ضورك منا�سبة ما، وفج�أة 
�سمعت ا�سمك يرد في محادثة لأ�شخا�ص قريبين منك، فقطعًا يجعلك 
هذا الم�ؤثر الخاطف تفقد تركيزك فيما كنت تقول، فتَرْتَبِك، وتلوم 
�أن الذي حدث بال�ضبط هو �إحلال فكرة ما مكان  ذاكرتك الفا�شلة، غير 
�أخرى في ذاكرتك العاملة، ودون �شك، تلك فكرة �شائعة، ما قد يدفعك 
�أفكاري. � بب�ساطة �شديدة، لت�س�أل نف�سك: )�أين كنت؟( لقد انف�صم عِقْد 
لديك مجموعة من الأ�سئلة تَوَدِّين طرحها على طبيبتك، كانت جليَّة لديك 
عندما دخلت غرفة الك�شف، فبد�أت ت�س�ألك عن �صحتك، فاكت�شفت �أنكِ لم 
رين ما كنت تودين طرحه عليها من �أ�سئلة، لقد ت�شتَّت انتباهك  تعودي تَتذكَّ
ر تلك الأ�سئلة، وبين �إجابتك عن �أ�سئلة طبيبتك، ف�إن  بين حر�صك على تذكُّ
كنتِ قد ذهبت �إلى طبيبتك حاملة �أ�سئلة مكتوبة، فلن تكوني في حاجة �إلى 

� الاعتماد على ذاكرتك.�
�إلى ذهنك ذكرى �صديقة قديمة،  �أثناء �إعدادك القهوة، قَفَزَت فج�أة  في 
فا�ستغرقت في �أحلام اليقظة لبع�ض الوقت، وطاف �أمام ناظريك �شريط 
ذكرى �آخر حين تزلجتما معًا في فيرمونت، وعندما علقت فكرة منحدر 
التزلج في ذهنك، ن�سيت كمية القهوة التي �أ�ضفتها، ف�إن كنت تَعُدين ب�صوت 
ة ما ي�شتت انتباهك  م�سموع عدد ملاعق القهوة في كل مرة، فلن يكون ثمَّ

� عن عملك.�
�إلى مباراة كرة القاعدة )البي�سبول((1) عن طريق المذياع،  كنت ت�ستمع 
متلهفًا لت�سجيل هدف عند نهاية الجولة، وفي الوقت نف�سه، كنت م�شغولً 

 كرة القاعدة: لعبة ريا�ضية �أمريكية وطنية، يتبارى فيها فريقان، يت�ألف كل فريق من ت�سعة لاعبين،  (1)

ابتكرها �أبنردابلداي عام 1255هـ )1839م(، وكرتها �صغيرة، وليّنة �إلى حد ما، ومك�سوة بالجلد، �أما 
م�ضاربها فخ�شبية، ا�ستمدت ا�سمها من القواعد الأربع القائمة في �أر�ض الملعب. )المترجم(.
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شفيتل اتالكمش

بفرز ر�سائل البريد، وبدا لك الأمر مقبولً لمتابعة هاتين المهمتين في 
وقت واحد، ثم �أدركت فج�أة �أن جولة اللعبة انتهت، وفات عليك معرفة عدد 
ز انتباهك على اللعبة حتى  الأهداف التي تم ت�سجيلها، في الم�ستقبل: ركِّ

 �إعلان النتيجة، ثم التفت بعد ذلك لفرز ر�سائل البريد.�
�

* تمرين: ت�شتُّت الانتباه

�أ�سماء  �أثناء �سردك  هل ت�ستطيع جمع هذا العمود من الأرقام في 
�شهور ال�سنة؟

4

8

5

7

9

�

�يُظهِر هذا التمرين مدى �صعوبة الانتباه لأداء عملين في �آنٍ معًا، حتى 
*  �إن كانا في غاية الب�ساطة، كهذين العملين الب�سيطين..

* مهمة

حاول خلال الأيام القليلة المقبلة، ملاحظة �إذا ما كان انتباهك �سوف 
يت�شتت بين قراءتك جريدة الم�ساء وبين �سماعك الأخبار، بل ربما يرن 
هاتفك �أو قد تقفز فج�أة لتحريك الح�ساء الذي يغلي على النار، وبجانب 
هذا كله، قد يطرح �أحدٌ عليك �س�ؤالً ما، فت�أمل �إلى �أي مدًى يمكن لهذه 
ر ما كنت تقر�ؤه �أو ت�ستمع �إليه،  الم�ؤثرات الت�أثير في قدرتك، وفي تذكُّ
فهل يا تُرَى لديك م�شكلة مع ذاكرتك، �أو �أنك تحاول دائمًا �أداء مهمات 

*  عديدة في �آنٍ معًا؟
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قَوِّ ذاكرتك

يتطلب الأمر جهدًا عظيمًا لتعلم �شيء جديد.
�أولئك الذين ي�صدقون الأ�سطورة التي تقول: )لي�س بو�سعك  كثيرون هم 
�إبداعات جديدة(، ومع هذا، يظل النا�س يتعلمون  ن  تعليم كلبٍ طاعنٍ في ال�سِّ
عْف في الذهن �أو تَلَف ما، فقد  ة �ضَ رون طيلة م�سيرة حياتهم، ما لم يكن ثمَّ ويَتذكَّ
ن في حاجة �إلى بذل جهد عظيم لتعلُّم معلومة  ل الباحثون �إلى �أن كبار ال�سِّ تو�صَّ
جديدة، مقارنة بما كان عليهم بذْله من جهد في الما�ضي لتعلم ال�شيء نف�سه، 
�أ�شياء متعددة لمختلف النا�س، وهنا ينبغي لك  ويعني م�صطلح )جهد عظيم( 
تحديد �إذا ما كان هذا العمل �أو ذاك، ي�ستحق ما يتطلبه من جهد. طالِعِ الأمثلة 

الآتية؛ لترى �إذا ما كانت تلك الأعمال ت�ستحق ما يُبذَل فيها من جهد.

مثال

�أرقام هواتف �إخوتها و�أخواتها الأربعة، فبذلت  ر  �أن تَتذكَّ �أرادت ماريكو 

الجهد اللازم الذي يُعينها على ذلك، فت�أملتها لتحديد النماذج وال�صفات 

�أ�سهل من بع�ضها الآخر و�أقل تعقيدًا،  الم�شتركة، فوجدت �أن بع�ضها 

ف�أم�ضت �ساعة كاملة يوميًّا لمدة �أ�سبوع حتى حفظتها كلها عن ظهر قلب، 

خها في ذاكرتها، �صارت تراجعها من مدة لأخرى.�  ولكي تُر�سِّ

من جانب �آخر، كانت �سوزان م�شغولة بتحقيق الهدف نف�سه، حتى تتمكن 

ر مجموعة كبيرة من �أرقام هواتف بع�ض الأ�شخا�ص، فقررت بعد  من تذكُّ

�أن )الأمر لا ي�ستحق ما يُبذَل فيه من جهد،  ع�شر دقائق من المحاولة 

حها في هاتفي كلما �أردت الات�صال ب�أحدهم(.�  فب�إمكاني ت�صفُّ
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)�صحيح، لم يَعُد حِفْظ �أرقام الهواتف �أولوية لدى كثير من النا�س؛ لأنهم 
يعتمدون على تخزينها في هواتفهم المحمولة، غير �أن حفظ �أرقام هواتف 

 �أفراد العائلة القريبين والأ�صدقاء، قد يكون مريحًا لبع�ضنا(.�
�

ر بع�ض  �إن كنت ترى �أنه من الأهمية بمكان �أن تكون قادرًا على تذكُّ
المعلومات الجديدة، فلا بُدَّ من تركيز اهتمامك على هذا العمل، و�إيجاد و�سائل 
ما لت�شفير تلك المعلومات، وكما ر�أيتم في الف�صل الثالث، قد ي�شمل الت�شفير 
الانتباه لل�شيء المعني، وتحليله، وربطه ب�شيء معروف لديك �سلفًا، و�إتقان 

التفا�صيل كلها.

مثال

�سنَّ مجل�س مدينتك للتو، �أنظمة جديدة تتعلق بجمع النفايات 
البلا�ستيكية، ف�سمحوا الآن بقبول حاويات بلا�ستيكية محددة تو�ضع 
بجانب الر�صيف في ال�شوارع، في حين منعوا ا�ستخدام بع�ض الحاويات 
الأخرى، ف�أنت عادة ت�ستخدم عبوات المنظفات، والمبي�ضات، والحليب، 
�أن  �إعادة تدويرها، وتتمنى  وجبن الحلوم، والزبادي بانتظام؛ وترغب في 
ر ب�سهولة، �أ�صناف العبوات التي يمكن �إعادة تدويرها دونما حاجة �إلى  تَتذكَّ

 قراءة التعليمات �أو �س�ؤال جارتك كل مرة.�

بعد تركيز الانتباه لقراءة المطوية التي تحمل المعلومات من مركز التدوير، 
الذي يمثل الخطوة الأولى لتعلُّم هذه المعلومات الجديدة، ركز في البداية 
على الجانب الذي ي�صف لك كيفية الت�صرف مع البلا�ستيك. في الخطوة 
�أنواع البلا�ستيك  �أكثر  ر ب�سهولة،  ر في طريقة تجعلك تَتذكَّ اللاحقة، فكِّ
�شيوعًا التي تجمعها، يمكن و�ضعها في الحاوية الخا�صة بالبلا�ستيك الذي 
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فات،  يمكن �إعادة تدويره، فلاحظت �أن عبوات الحليب، والمبيِّ�ضات، والمنظِّ

مقبولة لإعادة تدويرها، في حين �أن عبوات جبن الحلوم والزبادي لا تقبل 

ذلك، وبعد تحليلك للحالة، ات�ضح لك �أن العبوات الثلاث التي قُبِلت لإعادة 

التدوير، تحتوي على �سوائل، بينما تحتوي العبوات غير المدارة على مواد 

جامدة �أو �صلبة، وي�ضيف ت�صنيف تلك العبوات وفق معايير �أخرى كاللون، 

 �أو الحجم، �أو ال�شكل، حلًّ �آخر لم�شكلتك.�

�

ر هذه  ربما تقول ب�سهولة: »�إنه لأمر معقد من وجهة نظري، لا �أ�ستطيع تذكُّ
التعليمات كلها(، وبدلً من هذا، قررت �أنه من الأهمية بمكان �أن تتعلم، فوجدت 
و�سائل لت�شفير المعلومات. )لقد لاحظنا �أن الدلائل بين مدينة و�أخرى متباينة 

كثيرًا، جاعلة الامتثال لها �أمرًا غاية في ال�صعوبة!(.

مثال

 (Anne (Ann Smith) و�آن ميلر  �آن �سميث  لـ )يوفون( زميلتان في العمل، 

 (asmith) (e)، يبد�أ عنوان بريدهما الإلكتروني بـ  (Miller، بزيادة حرف 

و(amiller) على التوالي. ذات مرة، �أرادت يوفون كتابة ا�سم �إحداهما �ضمن 

�أيهما ت�ستعمل ب�سبب ت�شابُه طريقة  �إلكترونية، فحارت في  ر�سالة بريد 

كتابتهما من حيث الإملاء، فقررت �أنه )لا بُدَّ من و�سيلة لمعرفة �أي ا�سم 

لهذه �أو تلك(، فطالعت �أ�سماء الموظفين في دليل ال�شركة، و�صارت تت�أمل 

 (Anne Miller) �آن ميلر  �أن  ال�صفات التي تُميِّز كل واحد منهم؛ فاكت�شفت 

(Ann Smith)، ف�أ�صبحت  �آن �سميث  (energetic) من  �أكثر طاقة وحيوية 

لديها �آن ميلر الحيوية (energetic Ann Miller)، وبذلك �صار عنوان بريدها 
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الإلكتروني (eamiller) …وهكذا ا�ستطاعت يوفون التمييز بين زميلتيها من 

� خلال ا�سميهما.�

* تمرين: معرفة معلومات جديدة

رها،  نقدم لك فيما ي�أتي بع�ض المعلومات الجديدة لكي تعرفها وتَتذكَّ
فَ�أَعِرْها انتباهك، لترى ما تتطلبه منك الإجابة عن الأ�سئلة الآتية من 
رك المادة المعنية، حتى  جهد، ويكمن التحدي هنا في �إيجاد طريقة تُذكِّ
�إن كان هذا العن�صر �أو ذاك لا يثير انتباهك، وبذلك تَطَلَّب منك الأمر 

ر. جهدًا �أكبر مما كنت تعتقد لكي تَتذكَّ
�

(CBT)، هو �صيغة  العلاج ال�سلوكي المعرفي، الذي يُعرَف اخت�صارًا بـ 
مخت�صرة لـ )معالجة الا�ضطرابات العقلية والعاطفية بالو�سائل 
�أو ال�سيكولوجية( التي تُ�ستخدَم لمعالجة الحالات النف�سية  النف�سية 

ومنها: الاكتئاب، �أو القلق، وي�ساعد النا�س على:
�أو  1. �ت�شخي�ص الأفكار غير ال�صحيحة التي ت�صاحب ال�شعور بالاكتئاب 

القلق وت�صحيحها.
2. الانخراط دائمًا في �أن�شطة ممتعة.
3. �صقْل مهارات التغلب على الم�شكلة.

�أن تكون يقظًا للأمر، ومن ثمَّ تعمل على  في الخطوة الأولى، عليك 
ت�صحيح الأخطاء، م�ست�صحبًا فكرة ارتباطها بم�شكلات نف�سية؛ فمثلً، 
�أفكارًا غير  �أو القلق،  غالبًا ما يتوهم الأ�شخا�ص الم�صابون بالاكتئاب 
�أو »لن  �أنف�سهم، كقولهم: »�أنا �شخ�ص عديم الفائدة«،  �صحيحة تجاه 
�أ�ستطيع �إنجاز الأعمال ب�إتقان كما يفعل الآخرون«، وربما يحدث ال�شيء 
�أو  نف�سه تجاه بيئتهم التي يعي�شون فيها: »لا �أحد يُعيرني اهتمامًا«، 
»حياتي تعي�سة«…وتن�سحب مثل تلك الأفكار الوهمية على الم�ستقبل 
ة حدث �سيئ  �أو »ثمَّ �إليه«،  �أتطلع  �أمامي كي  ا، معتقدين: »لا �شيء  �أي�ضً

ينتظرني«.
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م مثل تلك الأفكار، يميل الأ�شخا�ص الذين يعانون  و�إلى جانب توهُّ
�أنها لا ت�ستحق  م�شكلات نف�سية لمقاطعة الأن�شطة الممتعة، معتقدين 
�أو  ما يُبذَل فيها من جهد؛ فمثلً قد يقاطعون اجتماعات الجيران 
مطالعة ال�صحف، ومع الأ�سف ال�شديد، يف�ضي مثل هذا الان�سحاب من 
�إلى قلة  �إلى حلقة مفرغة، ي�ؤدي فيها الاكتئاب والقلق  تلك الأن�شطة 

الن�شاط، ما يقود �إلى مزيد من الم�شكلات النف�سية.
 (CBT) أما الخطوة الثانية في معرفة م�صطلح العلاج ال�سلوكي المعرفي�
فتعنى بالبحث في و�سيلة لعلاج هذا الانحدار الحلزوني من خلال 

تكثيف ممار�سات الأن�شطة المفيدة.
في حين تُعنَى الخطوة الثالثة بتوفير تعليمات ودليل لإ�ستراتيجيات 
محددة للتغلب على الم�شكلات )مثلً، كتجزئة الم�شكلات �إلى خطوات 
�أ�شخا�ص �آخرين، ربما تمثلت  �إلى  �أراد �أحدهم التعرف  �صغيرة(، ف�إن 
الخطوة الأولى لتحقيق هذا الهدف، في انتهاز الفر�صة للم�شاركة في 

الفعاليات الطوعية.
1. مَن الذي ي�ستفيد من العلاج ال�سلوكي المعرفي (CBT)؟

2. اذكر مثالً على الأفكار الوهمية.
3. هل الم�صابون بالاكتئاب �أكثر ميلً �إلى الن�شاط �أو العك�س؟
4. اذكر �إحدى لإ�ستراتيجيات المهمة للتغلب على الم�شكلات.

* انظر �صفحة (174) لمعرفة الإجابة ال�صحيحة.
�

والآن، هل ت�ستطيع الإجابة عن الأ�سئلة الآتية، التي تتعلق بهذه 
المعلومات الجديدة؟

◆ ◆ ◆
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م�شكلات ا�سترجاع المعلومات

�أنها قد لا تخلو من رعب  ر المعلومات، مع  »ت�شبه الطريقة الآمنة لتذكُّ

تق�شعر له الأبدان، �سحب درج مكتظ بالأغرا�ض بقوة �شديدة، و�صحيح، قد 

لا تجد ما تبحث عنه من �شيء محدد، غير �أنك قد تعثر على �شيء و�سط 

هذه الزحمة �أكثر �أهمية«.

ج. م. باري

ر الأ�سماء الم�ألوفة والكلمات المنتقاة، يزداد �صعوبة  تذكُّ

عند الحاجة.

ا ما ينتابه من حرج عندما يتلعثم و�سط الجملة،  ب كل واحد منَّ قطعًا، جرَّ

ب�سبب هروب كلمة �أو ا�سم ما، ويزداد ال�شعور بوجود الكلمة الهاربة من الذاكرة 

مت بنا الأيام، وقد يدفعنا ال�شعور بالإحباط من هذه  على طرف الل�سان كلما تقدَّ

ر، فهل حدث �أن ع�شت  التجربة �إلى القلق، ما ي�شكل حجر عثرة �أمام عملية التذكُّ

�أحد هذه الأمثلة؟

08
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مثالان

ث �أحد �أ�صدقائك عن الفيلم الذي �شاهدته البارحة،  هب �أنك �شرعت تحدِّ

وفج�أة ارتبكت عندما اكت�شفت �أن عنوان الفيلم هرب من ذاكرتك، وكلما زاد 

�أمعن عنوان الفيلم في الهروب من ذاكرتك، وبدلً من �إعطاء  انزعاجك، 

نف�سك الوقت اللازم، ومحاولة العثور على قرائن ما ت�ساعدك على ا�ستعادة 

ا�سم الفيلم من ذاكرتك طويلة الأمد، وجدت انتباهك من�صبًّا على ارتباكك 

 ب�سبب الن�سيان.�
�

ا  ن التي ت�ؤهل الأحفاد دخول الكلية، ف�س�ألك عمَّ كنت تناق�ش مع �أخيك ال�سِّ

يدر�سه حفيدك روبرت، وكنت تعرف جيدًا المادة التي يدر�سها روبرت، 

ر كلمة  �أنك ارتبكت ولم ت�ستطع تذكُّ (P)، غير  الـ  �أنها تبد�أ بحرف  وتعرف 

)Philosophy - الفل�سفة(، فمثل هذه الظاهرة �شائعة، عندما تحول كلمة 

ر الكلمة المطلوبة.�  �أخرى دون قدرتك على تذكُّ
�

�أو كلمة  عندما تجد نف�سك في المرة المقبلة تبحث عن ا�سم تريده 

�س بعمق، ثم حاول الو�صول �إلى المعلومة  تريدها، حاول الا�سترخاء، تنفَّ

المطلوبة من خلال التفكير في عنا�صر م�شابهة لل�شيء المطلوب، ولا تقلق حتى 

�إن وجدت نف�سك عاجزًا عن ا�ستدعاء الكلمة المطلوبة، وغالبًا ما يطل �شيء ما 

ر  هًا، ي�ساعدك لكي تَتذكَّ بر�أ�سه في �أثناء حديثك �أو البيئة التي حولك، يعمل منبِّ

المعلومة التي تريدها.
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لمعلومااع اجر استتمشكلا

ا�ستدعاء المعلومات من الذاكرة الطويلة الأمد يتطلب 

وقتًا �أطول.
�إلى وقت �أطول، مقارنة بما  ن يحتاجون  �أثبتت الدرا�سات �أن كبار ال�سِّ
يحتاج �إليه ال�صغار، لا�ستدعاء المعلومات المطلوبة من الذاكرة الطويلة الأمد، 
ن كثيرًا عندما �أُتيح لهم مزيد من الوقت  ن قد تح�سَّ ويُلاحَظ �أن �أداء كبار ال�سِّ
لإكمال اختبار في هذا المجال، فا�ست�صحب هذه الملاحظة في ذهنك عندما 
ر �شيء في الحال. وكما �سترى في الأمثلة  ت�ضيق ذرعًا بنف�سك حين تف�شل في تذكُّ
اللاحقة، امنح نف�سك قليلً من الوقت الإ�ضافي؛ لترى �إذا ما كنت قد تفلح في 

ا�ستدعاء ما تريده من معلومات.

مثال

�إلى ربيبتها؛ مولي، عن طريق الهاتف، �س�ألتها  �أثناء حديث كارول  في 
د:  الأخيرة: )ماذا فعلت في عطلة نهاية الأ�سبوع؟(، ف�أجابت الأولى بعد تردُّ
�أفعل �شيئًا(، ثم �صاحت م�ستطردة: )�صحيح،  )ح�سنًا، �أح�سب…�أنني لم 
تذكرت! ذهبنا لتناول الع�شاء خارج البيت ليلة ال�سبت، لا �أدري لماذا ف�شلت 
�أن كارول لم تن�سَ هذه  ر هذا الأمر لدقيقة كاملة(، من الوا�ضح  في تذكُّ
المعلومة، بل تَطلَّب الأمر منها قليلً من الوقت لكي ت�ستدعيها من 

 الذاكرة الطويلة الأمد.�
�

تُعَدُّ الخبرة و�سعة المعرفة في مجال محدد، �أكثر من بديل مفيد لتعوي�ض 
ر؛ فمثلً ي�ستطيع ال�شخ�ص الذي بلغ عتبة ال�سبعين،  تناق�ص القدرة على التذكُّ
ا في حلها، تذكر  المولع بالكلمات المتقاطعة، الذي يق�ضي بع�ض وقته يوميًّ
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الكلمات ال�شائعة الا�ستعمال التي تُعَدُّ مفتاحًا لحل الألغاز بال�سرعة نف�سها التي 

رها بها معظم ال�صغار، بل �أ�سرع منهم �أحيانًا. يَتذكَّ

* تمرين: التغيرات التي تطر�أ على الذاكرة

�ضع دائرة حول الإجابة ال�صحيحة )�صحيح/خط�أ(:
 �يزداد ال�شعور بالكلمة التي تقف على طرف الل�سان  1. )�صحيح / خط�أ(

ن. مت بنا ال�سِّ كلما تقدَّ
 ��إن كنت معتادًا دائمًا على عمل �أكثر من �شيء  2. )�صحيح / خط�أ(
ن في  م ال�سِّ واحد في الوقت نف�سه، فلن ي�ؤثر تقدُّ

قدرتك هذه.
ة تغير طفيف فقط هو الذي يحدث في   �ثمَّ 3. )�صحيح / خط�أ(
م  المدخلات الح�سيَّة والذاكرة العاملة مع التقدُّ

في العمر.
 �ي�ستغرق الكبار وقتًا �أطول لا�ستدعاء المعلومات  4. )�صحيح / خط�أ(

من الذاكرة الطويلة الأمد.
ا  ر المعلومات �أ�صعب بكثير جدًّ  �يرى النا�س �أن تذكُّ 5. )�صحيح / خط�أ(

من معرفتها.
 �يُعَدُّ البحث عن قرائن للمعلومات التي تعرفها  6. )�صحيح / خط�أ(
رها، �إحدى �أهم و�سائل  جيدًا عندما تف�شل في تذكُّ

الو�صول �إليها.

* انظر �صفحة (175) لمعرفة الإجابة ال�صحيحة.
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